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PENGARUH NEUROMUSCULAR TRAINING TERHADAP 
KESEIMBANGAN PADA PEMAIN BASKET DI SMA 1 JEKULO 
 
Abstrak 
Permainan basket merupkan salah satu cabang olahraga yang digemari berbagai 
kalangan tetapi dalam permainnannya memiliki risiko terjadinya cedera. Salah 
satu cara mencegah cedera adalah meningkatkan keseimbangan dinamis pada 
pemainnya dengan melakukan neuromuscular training. Latihan ini bertujuan 
untuk meningkatkan kekuatan, ketahanan dan keseimbangan dinamis. Inti dari 
latihan ini berfokus pada kekuatan, plyometric dan kelincahan yang dirancang 
untuk meningkatkan kesehatan dan keterampilan komponen terkait kebugaran 
fisik. Pada teknik neuromuscular training yang akan dilakukan dalam penelitian 
ini menggunakan gabungan dari plyometric dan core stability. Penelitian ini 
menggunakan metode quarsi eksperimen dengan pre-test and post-test two group 
desain. Penelitian dilakukan pada 17 orang responden yang terbagi menjadi 
kelompok perlakuan dan kelompok kontol. Setelah dilakukan latihan 
keseimbangan dinamis di evalasi menggunakan Y balance test dibandingkan 
antara hasil pre test dan post test. Data yang diperoleh dilakukan analisis dan 
didapatkan hasil melalui uji pengaruh dengan paired t – test p – value nilai p 
0,021. Berdasarkan hasil tersebut berarti ada pengaruh signifikan pemberian 
neuromuscular training terhadap keseimbangan dinamis pada pemain basket. 
 
Kata kunci : neuromuscular training, keseimbangan dinamis, bola basket. 
 
Abstract 
The game of basketball is a sport that is popular with various groups but this game 
has a risk of injury. One way to prevent injury is to increase the dynamic balance 
on the players to perform neuromuscular training. This exercise aims to improve 
strength, endurance and dynamic balance. The whole point of this exercise 
focuses on strength, plyometric and agility that are designed to improve the health 
and skill related components of physical fitness. At the neuromuscular technique 
training to be conducted in this study using a combination of plyometric and core 
stability. This study uses quarsi experiment with pre-test and post-test two group 
design. The study was conducted on 17 respondents were divided into a treatment 
group and a group dick. After the dynamic equilibrium in the evaluation exercise 
using the Y balance test were compared between the pre test and post test. The 
data obtained were analyzed and the results obtained by testing the effect of the 
paired t - test p - value p value of 0.021. Based on these results mean no 
significant effect on the administration of neuromuscular training on the dynamic 
equilibrium of basketball players. 
 





Berdasarkan QS. al-Qashash: 26 yang artinya “Karena sesungguhnya orang yang 
paling baik yang kamu ambil untuk bekerja (pada kita) ialah orang yang kuat 
fisiknya lagi dapat dipercaya”. Dalam ayat ini Al-Quran menjelaskan bahwa 
lebih baik memilih seseorang yang mempunyai fisik kuat dan dapat dipercaya 
untuk bekerja sama. Berolahraga dapat meningkatkan kekuatan fisik, salah satu 
olahraga yang digemari ini adalah basket. Permainan bola basket yang merupakan 
permainan yang atraktif yang membuat permainan ini memiliki risiko cedera yang 
cukup tinggi (Chang & Lai, 2014). Dalam permainan basket keseimbangan 
dinamis sangat diperlukan. Latihan yang dapat meningkatkan keseimbangan 
dinamis salah satunya yaitu neuromuscular training.  
 Keseimbangan adalahhkemampuan yang bereaksi secara cepat dan efisien 
dalam menjaga stabilitas postural sebelum, selama, dan setelah melaukan 
pergerakan serta respon terhadap gangguan eksternall (Taufik Hidayah, 2012). 
Saat tubuh menempati center of mass (COM) atau center of gravity (COG) akan 
didapati keseimbangan dan dipertahankan di atas base of support (BOS). 
Keseimbangan terbagi menjadi dua yaitu keseimbangan statik dan dinamis. 
Keseimbangan statik yaitu dimana keadaan tubuh seseorang pada posisi tertentu 
dalam waktu tertentu dapat memelihara keseimbangannya. Sedangkan, 
keseimbangan dinamis yaitu dimana tubuh sesorang dapat melakukan gerakan 
atau berdiri diatas landasan yang bergerak untuk pemeliharaan keseimbangan 
(dynamic standing). 
Pelatihan neuromuskular adalah sebuah konsep untuk menerapkan jenis 
kegiatan multifaset yang menggabungkan gerakan umum (gerakan fundamental) 
dan gerakan spesifik (latihan ditargetkan untuk kontrol motor). Latihan ini 
bertujuan untuk meningkatkan kekuatan, ketahanan dan keseimbangan dinamis 
(Hübscher et al., 2010). Inti dari latihan ini berfokus pada kekuatan, plyometric 
dan kelincahan yang dirancang untuk meningkatkan kesehatan dan keterampilan 
komponen terkait kebugaran fisik (Sugimoto et al., 2017). Pada teknik 
neuromuscular training yang akan dilakukan dalam penelitian ini menggunakan 
gabungan dari plyometric dan core stability.  
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Y Balance Test adalah tes keseimbangan yang membutuhkan kekuatan, 
fleksibilitas dan propioseptif. Tujuan Y Balance Test adalah mempertahankan 
posisi kaki tunggal dengan satu kaki sambil menjangkau sejauh mungkin dengan 
kaki kontralateral. Tes ini telah digunakan untuk mengukur kinerja fisik, 
membandingkan kemampuan keseimbangan di antara cabang olahraga yang 




Penelitian ini adalah penelitian quasi eksperimen, menggunaan analisis data 
kuantitatif. Menggunakan desain pre-test and post-testt two group desain yaitu 
untuk mengetahui efektifitas dari neuromuscular training dibandingkan dengan 
teknik latihan standar pada pemain basket. Penelitian ini dilakukan lapangan 
basket SMA 1 Jekulo dengan waktu penelitian mulai tanggal 24 Desember–2 
Februari 2019. Neuromuscular training dilakukan selama satu minggu 3 kalii 
pada hari Senin, Rabu dan Jumat selama 6 minggu. Setelah penelitian selesai, 
dilakukan pengukuran keseimbangan dinamis menggunakan Y balance test 
dibandingkan antara hasil sebelum dan sesudah dilakukan latihan. 
 
3. HASIL DAN PEMBAHASAN 
3.1 Karakteristik Responden  
Tabel 1 Karakteristik Subjek Penelitian Berdasarkan Usia 
Usia  Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 
Jumlah  % Jumlah  % 
15 Tahun 3 42,9  2 28,6 
16 Tahun 2 28,6 2 28,6 
17 Tahun 2 28,6 2 28,6 
18 Tahun 0 0 1 14,3 
Total 7 100 7 100 
Mean  15,85 16,28 








Tabel 2 Karakteristik Subjek Penelitian Berdasarkan IMT 
IMT (kg/m
2
) Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 
Jumlah  % Jumlah  % 
17 – 18,5 0 0 1 14,3 
18,5 - 25 7 100 6 85,7 
Total  7 100 7 100 
Mean  21,24 20,94 
Sumber : Data Primer 2019 
 
Tabel 3 Data Nilai Keseimbangan Dinamis 
Keseimbangan 
Dinamis 
Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol 
Pre  Post  Selisih  Pre  Post  Selisih  
Mean  6,95 2,04 4,91 9,81 8,82 0,9 
Median  6,9 2,32 5,3 8,6 9,14 -0,52 
Modus  5,1 0,73 1,62 5,15 6,29 -3,97 
Standart 
Deviasi 
1,57 1,12 2,58 4,9 1,9 4,17 
Minimum  5,1 0,73 1,62 5,15 6,29 -3,97 
Maksimum 9,1 3,48 7,94 18,23 12 6,23 
Sumber : Data Primer 2019 
3.2 Uji Normalitas 
Uji normalitas data menggunakan Shapiro Wilk Test bertujuan untuk mengetahui 
distribusi data tersebut normal atau tidak. Hasil dari uji normalitas tersebut akan 
digunakan untuk pengolaha data selanjutnya. 
Tabel 4 Normalitas Data 
 Kelompok  Nilai P 
Pre 







0,558 Normal  0,249 Normal  
Kelompok 
kontrol 
0,334 Normal  0,74 Normal  
Sumber : Data Primer, 2019 
Berdasarkan uji normalitas data tersebut didapatkan hasil p > 0,05 yang 
berarti data berdistribusi normal. 
3.3 Uji Pengaruh dan Beda Pengaruh 
Tabel 5 Uji Pengaruh (keseimbangan dinamis/Y Balance Test) 
Kelompok  Test  SD Mean  Selisih 
Mean 
Sig  Uji beda 
Pengaruh 
Perlakuan Pre  1,57 6,95 4,9 0,021 
0,57 
 Post  1,12 2,04 
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Kontrol Pre  4,9 9,81 0,99 0,212 
 Post  1,99 8,82 
Sumber : Data Primer, 2019 
Uji pengaruh  keseimbangan dinamis dilakukan pengukuran dengan y balance test 
dan diuji dengan paired sample t test diperoleh hasil nilai signifikan pada 
kelompok perlakuan  yaitu 0,021 sedangkan kelompok kontrol diperoleh hasil 
0,212. Berdasarkan hasil tersebut ada pengaruh yang signifikan pada kelompok 
perlakuan, dan tidak ada pengaruh yang signifikan pada kelompok kontrol. 
Berdasarkan analisa data tersebut didapatkan hasil beda pengaruh dengan nilai p 
sebesar 0,57. Sehingga dapat diartikan tidak ada beda pengaruh pada kelompok 
perlakuan dan kelompok kontrol.  
3.4 Pembahasan 
Penelitian ini dilakukan pada pemain basket yang dibagi menjadi dua kelompok, 
yaitu kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. Pada kelompok perlakuan 
diberikan neuromuscular training dan kelompok kontrol hanya melakukan latihan 
standar. Kelompok perlakuan terdiri dari 7 orang responden dengan rat – rata usia 
15,85 tahun sedangkan pada kelompok kontrol terdiri dari 7 orang responden 
dengan rata – rata usia 16,28. Pengukuran IMT juga dilakukan pada kelompok 
perlakuan didapatkan hasil semua responden memiliki IMT normal dan pada 
kelompok kontrol di dapatkan 1 orang yang memiliki IMT under weight. Rata – 
rata IMT pada kelompok perlakuan adalah 21,24 sedangkan pada kelompok 
kontrol memiliki rata – rata IMT  20,94. Kedua kelompok tersebut memiliki 
perbedaan rata – rata usia dan IMT. 
Analisa data dilakukan dengan uji normalitas, uji pengaruh dan uji beda 
pengaruh pada kedua kelompok. Uji normalitas data pada Tabel 4.4 di dapatkan 
hasil pada kelompok perlakuan dan kelompok kontol memiliki nilai p > 0,05 yang 
berarti data tesebut berdistribusi normal. Selanjutnya data di uji pengaruh, apakah 
ada pengaruh pemberian neuromuscular traing terhadap keseimbangan dinamis 
pemain basket. Berdasarkan uji pengaruh yang ada pada tabel 4.5 didapatkan hasil 
pada kelompok perlakuan nilai p = 0,021 (α kurang dari 0,05 sehingga Ha 
diterima), sedangkan pada kelompok kontrol nilai p = 0,212 (α lebih dari 0,05 
sehingga Ha ditolak). Dari hasil tersebut berarti terdapat pengaruh yang signifikan 
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pada pemberian neuromuscular training terhadap keseimbangan dinamis pemain 
basket. Pada tabel tersebut juga dapat dilihat selisih rata - rata antara pre dan post 
test pada kelompok perlakuan sebesar 4,9. Sedangkan selisih rata – rata pada 
kelompok kontrol sebesar 0,9. Sehinga terlihat adanya pengaruh yang signifikan 
terhadap memberian neuromuscular training. Setelah diketahui adanya pengaruh 
maka selanjutnya dilakukan uji beda pengaruh dengan independen sampel t-test. 
Berdasarkan hasil uji beda pengaruh pada tabel 4.4 didapatkan hasil nilai p = 0,57 
( α lebih besar dari 0,05 sehinga Ha ditolak). Berarti tidak ada beda pengaruh pada 
kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
Serupa dengan penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh Hernandez dkk, 
2018 dengan judul Effects of plyometric training on neuromuscular performance 
in youth basketball players: a pilot study on the influence of drill 
randomizationtentang pengaruh neuromuscular training terhadap keseimbangan 
dinamis pada pemain basket. Berdasarkan penelitian tersebut menyatakan bahwa 
ada pengaruh yang signifikan pemberian neuromuscular training terhadap 
keseimbangan dinamis. 
Berdasarkan uji beda pengaruh pada kelompok perlakuan dan kelompok 
kontrol dengan menggunakan uji Independent Sample T Test. Hasil yang 
diperoleh kelompok perlakuan nilai p 0,057 dan kelompok kontrol memperoleh 
nilai p 0,061. Kedua hasil tersebut diperoleh nilai p > 0,050 yang artinya tida ada 
beda pengaruh pada kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
Penelitian ini serupa dengan yang dilakukan oleh Benis R, tahun 2016 
berjudul Elite female basketball players’ body-weight neuromuscular training and 
performance on the Y-balance test tentang pengaruh neuromuscular traing 
terhadap keseimbangan dinamis pemain basket. Tujuan dalam penelitian ini 
serupa tetapi terdapat beberapa perbedaan dalam jalannya penelitian. Pada 
penelitian tersebut mengambil responden dari 2 tim basket yang berbeda dan 
kedua tim tersebut berlaga di liga nasional. Selain itu tim tersebut juga melakukan 
latihan rutin sebanyak 4 kali dalam setiap minggunya. Berdasarkan berbedaan 
tersebut memungkinkan terjadinya beda hasil dari penelitian yang dilakukan 
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sehingga penelitian kali ini tidak ada beda pengaruh pada kelompok perlakuan 
dan kelompok kontrol. 
 
4. PENUTUP 
Berdasarkan hasil analisa data dan pembahasan maka dapat disimpulkan 
bahwa terdapat adanya pengaruh neuromuscular training terhadap keseimbangan 
dinamis pemain basket di SMA 1 Jekulo. Tetapi dalam penelitian ini tidak 
dipeoleh hasil beda pengaruh antara kelompok perlakuan dan kelompok kontrol. 
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